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Gymnastik und Tanz

Akrobatik

Partneriibungen

Ziel: Die Schuler schulen anhand akrobatischer Ubungen ihre Kérperwahrnehmung und das Vertrauen zu
einem Partner.

Material: 1 Turnmatte pro Schilerpaar, 2 verschiedenfarbige Gymnastikbadlle, 1 Holzstab, ggf. 1 Augen-
binde/Tuch pro Schilerpaar, ggf. 1 Bild jedes akrobatischen Elements pro Schilerpaar

Theoretischer Hintergrund

Unter Akrobatik versteht man allgemein Bewegungen, die hohe koordinative und konditionelle Heraus-
forderungen an den Sportler stellen. Mit dem eigenen Korper als,Gerédt” werden Bewegungserfahrungen
gemacht, aber auch Grenzen aufgezeigt. Akrobatik umfasst sowohl dynamische als auch statische Ele-
mente, z.B. menschliche Pyramiden. Gleichgewicht, Schwerkraft und Vertrauen sind bei Partneriibungen
entscheidend.

Beim akrobatischen Turnen steht das Einhalten bestimmiter SicherheitsmaBnahmen an erster
Stelle. Jedes Kunststick muss gewissenhaft erklart und vorgemacht eder anhand einer Bildfolge J<f
gezeigt werden. Die Partner besprechen jeweils vor der Ausflihrung des Kunststticks, wer welche [

Position einnimmt. Die Schuler, die bei den Figuren den Unterbau bilden, sollten ihren Kérper

immer erst in eine standfeste Position bringen, die sich bei Belastung nicht als instabil erweist, bevor ein
Mitschler aufsteigt. Wird dies richtig ausgefthrt, bendtigt der Schiiler auch weniger Kraft. Das Auf- und
Absteigen muss vorsichtig erfolgen. Die Wirbelsdule und die Gelenke durfen nicht belastet werden. Es darf
niemals von einer Figur abgesprungen werden.

Fur einige Kunststlcke wird die Bankstellung fur den Aufbau bendétigt.

Die Schuler gehenin den Vierfiilerstand. Der FuSspann liegt auf dem Boden auf. Die Ellbogen sind
durchgestreckt. Die Hande sind unter den Schultern und zeigen leicht nach auf3en. Die Knie sind unter der
Hufte. Der Ricken bildet vom Schultergiirtel bis zum Po eine ebene Flache. Der Kopf ist in Verlangerung
der Wirbelsdule.

Das vorsichtige und richtige Auf- und Absteigen auf die menschliche Bank muss mit den =<}
Schilern getibt werden. Die Schiiler dirfen dabei nur auf den Schultern und dem Po aufsteigen. ¢
Die Ruckenmitte und die Wirbelsdule durfen auf keinen Fall belastet werden.
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[Ny =
Als kleine Merkhilfe konnen die entsprechenden Bereiche mit griinen und roten Tlichern markiert @
werden: Schultern und Po = grtin, Wirbelsaule = rot. o/ 65
NS
.

Es gibt verschiedene Griffarten, die die Sicherheit bei der Ausfihrung der akrobatischen Ubungen
gewadhrleisten.

o

Der Hand-in-Hand-Griff ~ Mit dem Handgelenks-  Der Ellbogengriff wird Der Stutzgriff wird vor
ist ein Halte- und griff kann sehr stabil zum StUtzen oder allem bei schwierigen
Zuggriff. gehalten werden. Halten eingesetzt. Figuren verwendet.

Die Schuhe werden beim Turnen in der Regel ausgezogen. :
Damit die Gefahr, abzurutschen, verringert wird, sollte barfuf$ oder mit Turnschlédppchen 58 66
geturnt werden. AN

zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Stundenbilder-Gymnastik-und-Tanz-Vertiefung

Alfred Bleicher (Hg.): Sport fiir Fachfremde und Berufseinsteiger — Erweiterung

© Auer Verlag

Gymnastik und Tanz

Ll

Die Partner dirfen nur auf die Schultern und den Po steigen, nicht auf den Riicken bzw. ‘@H’
die Wirbelsaule!

Der Stuhl

Die beiden Partner stehen sich in nur geringem Abstand gegeniber und fassen sich mit dem Ellbogengriff. Der
Partner, der unten bleibt, steht im mehr als schulterbreiten Stand, die Knie sind stark gebeugt, die Ful3spitzen
zeigen nach auBen. Der Schiler, der nach oben steigt, setzt einen Ful.auf dem gegenuberliegenden Ober-
schenkel des Partners auf. Auf ein zuvor vereinbartes, eindeutiges Zeichen drickt er sich mit dem zweiten Fuld
vom Boden ab, gleichzeitig streckt der Schuler das Knie des bereits aufgesetzten Beines durch. Dann setzt er auch
den zweiten Ful3 auf dem anderen Oberschenkel auf. Der Kérper ist komplett gestreckt. Beide Schiler verlagern
ihr Gewicht nach hinten, strecken die Arme und lassen dabei mit sicherem Griff ihre Hdnde zu den Handgelenken
abrutschen. Die Schler halten sich schliefllich im Handgelenksgriff.

Die Gallionsfigur

Die Bewegungsausfiihrung ist dhnlich wie bei der Ubung zuvor, jedoch stehen die beiden Partner hintereinander.
Der hintere Schuler (= der Schuler, der unten bleibt) fasst seinen Partner an der Hiifte. Der vordere Schiler (= der
Schler, der nach oben steigt) setzt zuerst den einen, dann den anderen Ful3 auf den Oberschenkeln seines
Partners auf. Der Korper ist komplett gestreckt. Der hintere, untere Schiler verlagert sein Gewicht nach hinten
und streckt seine Arme durch, der vordere, obere Schiler verlagert sein Gewicht nach vorne, seine Arme liegen
am Korper an.
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Handgerat

Reifen

Ziel: Die Schiler lernen spielerisch die Vielseitigkeit des Handgerats Reifen kennen.
Material: 1 Reifen pro Schiler, 2 Gymnastikbdlle, 12 Fahrradreifen

Theoretischer Hintergrund

Der Gymnastikreifen gehort zu den klassischen Handgeraten beim Turnen. Er ist vielseitig einsetzbar,
erfordert aber koordinatives Geschick.

Die Reifen haben einen Durchmesser von 50-85 cm, sind aus Holz oder Plastik gefertigt und in verschie-
denen Farben erhaltlich.

Aufwéarmen und vorbereiten \ w

1. Allgemeines Aufwarmen @ -
Reifen-Lauf-ABC hy
Jeder Schler hat einen Reifen. Die Schiler laufen mit dem Reifen kreuz und quer durch die Halle, wahrend der
Lehrer verschiedene Aufgaben vorgibt. Die Aufgabe wird jeweils so lange ausgefiihrt, bis eine neue Aufgabe
angesagt wird.
Reifenlauf: Die Schiler halten den Reifen mit beiden Handen und steigen beim Laufen durch den Reifen. Der
Reifen wird dabei dhnlich wie ein Seil iber den Kopf und unter den Fu3en hindurch geschwungen.
Kniehebelauf: Die Schiler stehen in dem Reifen. Der Reifen wird mit beiden Handen etwa auf Hifthdhe
gehalten.
Die Schuler versuchen, beim Laufen den Reifen mit ihren Knien leicht zu berihren.
Anfersen: Die Schuler stehen in dem Reifen. Der Reifen wird mit beiden Handen etwa auf Hifthohe gehalten.
Die Schuler versuchen, beim Laufen den Reifen hinter dem Koérper mit ihren Fersen zu berhren.
LKW-Fahrer: Die Schiiler halten den Reifen mit beiden Handen wie ein Lenkrad vor ihrem Kérper und lenken
beim Laufen mit dem Reifen jeweils in die Richtung, in die sie laufen.

2.Dehnen
Zum Dehnen, Mobilisieren und Kréftigen kann das allgemeine Dehn- und Mobilisierungsprogramm durch-
gefUhrt werden.

3. Spezielles Aufwdrmen ﬁ@a
Reifenwandern [

Die Schdler bilden einen Kreis, die Arme sind seitlich ausgestreckt, die Schiler halten sich an den Handen.
Bei 2 Schulern, die sich im Kreis gegentberstehen, hangt jeweils ein Reifen auf dem ausgestreckten Arm.
Auf das Signal des Lehrers klettern die beiden Schiler maglichst schnell mit ihrem gesamten Kérper durch
die Reifen, ohne sich von ihren Nachbarn zu [6sen. Auf diese Weise wird der Reifen jeweils zum néchsten
Schiler weitergegeben. Ziel ist es, dass ein Reifen den anderen einholt.

- @'\;
Es bietet sich an, zwei verschiedenfarbige Reifen zu nehmen.
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Erarbeiten und liben

1. Erarbeitung Theorie

Schuler, die bereits Erfahrungen mit dem Handgerét Reifen gesammelt haben, berichten von ihren Erfahrungen.
Sollten sich hier keine Schuler finden, informiert der Lehrer die Schiler kurz Gber das Handgerat (siehe Theoreti-
scher Hintergrund).

2. Erarbeitung Praxis @ ¢
Kunststiicke mit dem Reifen auf der Stelle
Jeder Schiiler hat einen Reifen. Die Schiler stellen sich in Zick-Zack-Aufstellung auf. Jeder Schiler sollte aus-
reichend Platz um sich herum haben. Der Lehrer steht vor der Klasse, mit Blick zu den Schilern. Er demonstriert
jeweils eine Aufgabe bei leiser Musik. Die Schiiler machen die Bewegungsausfihrung nach. Hierzu stellt der
Lehrer die Musik etwas lauter. Wird die Musik wieder leise, stoppen die Schiler die Bewegungsausfiihrung und
der Lehrer demonstriert die ndchste Aufgabe.
Aufgaben:
- Die Schuler versuchen, den Reifen mdglichst gerduschlos auf den Boden zu legen. Dies funktioniert, wenn der
Reifen den Boden an einem Punkt bertihrt und dann langsam auf den Boden gelegt wird.
Die Schuler balancieren auf dem am Boden liegenden Reifen.

Der Schwierigkeitsgrad kann gesteigert werden, wenn i’Balancieren die ,
O s

Augen schlieBen. y

Die Schiler kreisen den Reifen um:
o die Hufte

o denrechten/linken Arm

o dasrechte/linke Bein

o denHals

Die Schuler stellen den Reifen senkrecht auf den Boden, geben
ihm mit einer Hand einen schnellen, kraftigen Drehimpuls und
lassen den Reifen auf dem Boden zwirbeln. Der Reifen soll sich
dabei moglichst auf einem Punkt drehen.

Die Schuler werfen den Reifen hoch und fangen ihn wieder. Sie probieren dabei unterschiedliche Varianten
aus (mit beiden Handen werfen und fangen, mit einer Hand werfen und mit der gleichen Hand fangen, mit
einer Hand werfen und mit der anderen Hand fangen usw.).
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Tanz

Tanzen mit dem Handgerat Seil

Diese Unterrichtsstunde kann auch auf 2 Doppelstunden ausgeweitet werden, je nach
Leistungsniveau der Klasse. U~

Ziel: Die Schiler tanzen eine Kur mit dem Handgerat Seil ohne Unterbrechung und Fehler. Es werden
einige Schritte vorgegeben. Darlber hinaus ergdnzen die Schiler eigene Schritte.

Material: 1 Seil pro Schler, 1 Kegel pro Schuler, T HallenfuRball, 1 Gymna&ikba\

Theoretischer Hintergrund

Tanzen dient der Fitness und fordert die Koordination, die Motorik und den Gleichgewichtssinn sowie den
Muskelaufbau. Das erfolgreiche Erlernen, Planen und Umsetzen komplexer Bewegungsabldufe starkt das
Selbstvertrauen und hilft, ein gesundes Verhaltnis zum eigenen Korper aufzubauen.

Das Handgerat Seil ist ein beliebtes Accessoire beim Tanzen, da es sowohl kostenginstig als auch vielsei-
tig einsetzbar ist. Es besteht entweder aus Hanf oder einem synthetischen Material. Die Ldnge muss an die
KorpergroSe angepasst werden. Hierzu stellt man sich mit beiden Fuen auf die Mitte des Seils, die beiden
Enden sollten bis zu den Achseln reichen. An den beiden Enden ist jeweils ein Knoten. Die Seilknoten
werden immer nur leicht, nicht verkrampftmit einer Hand oder mit beiden Handen gehalten. Der Impuls
fur schnelle Seilbewegungen kommt aus dem Handgelenk. Langsame Seilbewegungen werden mit dem
ganzen Arm oder sogar mit dem kompletten Korper erzeugt.

Das Seil darf beim Tanzen nicht um die Hand gewickelt werden, da bei Zug Quetschungen ‘@-’
entstehen kénnen. @4

Aufwéirmd vorbereiten

1. Allgemeines Aufwarmen a@é
KegelfuBball
Jeder Schiler hat einen Kegel. Die Schuler verteilen sich frei auf den AuSenlinien des Volleyballfelds und stellen
ihren Kegel auf der Linie ab. Der Lehrer rollt einen HallenfuBBball in die Mitte der Halle und er&ffnet damit das
Spiel. Ziel des Spiels ist es, die Kegel der Mitschiler mit dem Ful3ball abzuschiel3en, gleichzeitig aber den eigenen
Kegel zu verteidigen. Die Schiler durfen sich dabei frei in der Halle bewegen, der Ball darf nur mit dem Fuf3
gespielt werden. Gelingt es einem Schdler nicht, seinen Kegel zu verteidigen, und féllt dieser um, so scheidet der
Schiler aus dem Spiel aus. Das Gleiche gilt, wenn der Kegel beim Verteidigen aus Versehen mit dem Full umge-
stolSen wird. Das Spiel ist beendet, sobald nur noch ein Schiler mit seinem Kegel Gbrig ist.
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&
Varianten: e
- Sind nur noch wenige Spieler Gbrig, kann das Spielfeld auch verkleinert werden. 2
Die Kegel werden frei in der Halle platziert. ) @

Es wird mit 2 oder 3 Béllen gespielt.

2. Dehnen
Zum Dehnen, Mobilisieren und Kraftigen kann das allgemeine Dehn- und Mobilisierungsprogramm durch-
gefuhrt werden. Der Schwerpunkt sollte dabei auf dem Oberkérper liegen.

3. Spezielles Aufwarmen
Haben die Schiler bereits Erfahrung mit Aerobic oder Step Aerobic!, bietet sich dies als spezielles Aufwarm-
training an.

Erarbeiten und iiben o \ ‘

1. Erarbeitung Theorie

Schuler, die in ihrer Freizeit hobbymal3ig tanzen oder die anderweitig bereits Erfahrungen mit Tanz gesammelt
haben, berichten von ihren Erfahrungen. AnschlieBend informiert der Lehrer die Schiler Uber die Ziele des
Tanztrainings und geht auf das Handgerat Seil ein (siehe Theoretischer Hintergrund).

Zudem wird das weitere Vorgehen besprochen: Der Lehrer zeigt den Schilern zundchst einzelne Grundschritte,
die gemeinsam erlernt werden. Dann erarbeiten die Schiler in Vierergruppen eine individuell gestaltete Choreo-
grafie, die sich aus den vorgegebenen Grundschritten und eigenen, selbst erfundenen Schritten zusammensetzt.
Die Choreografie soll mindestens 4 x 8 Zahlzeiten lang sein.

2. Erarbeitung Praxis :@ ¢
Jeder Schler hat ein Seil. Die Schiiler legen ihre Seile versetzt zueinander jeweils 4 und 5 m vor der Hallenwand
u-formig auf den Boden. Auf diese Weise stehen die Schiiler spater in einer Zick-Zack-Aufstellung, in der sie
genug Platz zum Tanzen haben und den Lehrer gut sehen. Zundchst stellen sich die Schiler jedoch an der
Hallenwand in einer Reihe nebeneinander auf.
Der Lehrer steht vor der Klasse, mit Blick zu den Schulern. Er demonstriert jeweils einen Tanzschritt ohne Musik.
Die Schuler machen die Bewegungsausfiihrung nach.
Nach jedem neuen Tanzschritt werden alle bisher gelernten Schritte in Kombination und zur Musik getanzt
(Add-On-Methode).
Jeder Tanzschritt wird auf 8 Schlage durchgefihrt.
Schrittfolge:

1. Schritt: Die Schuler laufen im Takt von der Hallenwand zu ihrem Seil und nehmen das Seil auf.

2. Schritt: Die Schler springen 4-mal im Takt durch das Seil.

1 siehe hierzu auch Aerobic in Sport fur Fachfremde und Berufseinsteiger — Grundlagen (ISBN: 978-3-403-07816-6)
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Fitness

Ziel: Die Schuler verbessern ihre Kraft- und Schnelligkeitsausdauer und steigern ihr Durchhaltevermogen.

Material: 1 Barren, 4 Sprossenwande, 2 grof3e Kasten, 2 kleine Kasten oder Aerobic-Stepper, 2 Langbanke,
2 Weichbodenmatten, 1 Niedersprungmatte, 1 Turnmatte pro Schilerpaar, 1 Sprungseil pro Schuler,
DIN-A4-Blatter mit den Zahlen 1-12

Theoretischer Hintergrund

Fitness beschreibt einen Zustand, der die kdrperliche Leistungsfahigkeit umfasst. Auch die Entwicklung
koordinativer und konditioneller Fahigkeiten wird bertcksichtigt. Konditionelle Fahigkeiten sind Kraft,
Beweglichkeit, Schnelligkeit und Ausdauer. Dartber hinaus spielen aber auch Gesundheit und Wohlbefin-
den eine Rolle. Richtig fit halt man sich oder wird man laut dem Deutschen Olympischen Sportbund, wenn
man regelmafig, richtig, mit Mall und mit Spald Sport treibt.

Ausdauer ist die Fahigkeit, eine sportliche Tatigkeit ohne Ermidung méglichst lange durchzufiihren bzw.
einem ermudungsbedingten Abbruch der sportlichen Anforderung moglichst lange zu widerstehen. Die
Ausdauerfahigkeit kann durch regelmalliges Training verbessert werden.

In dieser Unterrichtsstunde wird mit der Inter jert. Diese zeichnet sich durch

einen wiederholten, planmafiigen Wec nd Erholung aus. Allzu intensive Py
Belastungen sind zu vermeiden, dafi r Wiederholungen erhéht werden. 1@_’
Die Kurzzeitausdauer, die in dieser Ei s steht, umfasst Belastungen von 45 Sekunden )

bis 2 Minuten.

Aufwérmex u(vorlﬁit?

1. Allgemeines Aufwarmen @
¢
Partnersuche Py

In der Halle werden halb so viele Turnmatten, wie Schiler in der Klasse sind, frei verteilt. Die Schiler bewegen
sich zur Musik frei durch die Halle, die Turnmatten dirfen dabei nicht betreten werden. Stoppt der Lehrer die
Musik, finden sich immer 2 Schiler auf einer Turnmatte ein. Der Lehrer gibt eine Figur vor (z. B. Schubkarre,
Schaukel, Brautpaar), die Schiiler stellen die Figur auf der Turnmatte nach.

2. Aufbau der Gerate
Die Schiler bauen unter Anleitung des Lehrers die Stationen fir das Zirkeltraining (siehe Erarbeitung Praxis) auf.
Der Lehrer teilt die Klasse in 12 Gruppen ein. Jede Gruppe baut eine Station auf. Zusatzlich kann jede Station mit
der entsprechenden Stationsnummer gekennzeichnet werden (DIN-A4-Bldtter mit den Zahlen 1-12).
Station 1: 2 Sprossenwdnde, wenn maglich direkt nebeneinander, 2 Langbanke, die in eine der unteren Stufen
der Sprossenwénde eingehdngt werden, sodass die Langbanke leicht geneigt sind, 1 Niedersprungmatte
unter den Langbanken
Station 2: 2 Sprossenwdnde, wenn moglich direkt nebeneinander
Station 3: 1 Weichbodenmatte
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Station 4: 1 Turnmatte

Station 5: 2 Sprungseile

Station 6: 1 Turnmatte

Station 7: 2 Turnmatten

Station 8: 2 Turnmatten

Station 9: 1 Barren

Station 10: 2 grol3e Kasten, 2 Turnmatten
Station 11: 2 kleine Kasten/ Aerobic-Stepper
Station 12: 2 Turnmatten

Die Anordnung der einzelnen Stationen kann variieren, je nach Turnhalle (z.B. Lage der

Sprossenwande). Beim Aufbau der Stationen sollte darauf geachtet werden, dass die Stationen .
so angeordnet sind, dass an den aufeinanderfolgenden Stationen nicht die gleiche Muskelpartie "G
belastet wird.

Je nach Klassenstarke und Hallenausstattung konnen auch Stationen get
oder erganzt werden. Werden weitere Stationen bendtigt, kdnnen auch w
Ubungen eingebaut werden, z. B. Wiirfe auf den Basketballkorb. k

3. Spezielles Aufwarmen :® ¢
Die Schuler verteilen sich frei in der Halle und springen Seil zur Musik. Der Lehrer gibt jeweils vor, wie gesprungen
werden soll (z.B. vorwarts / rickwarts, einbeinig / beidbeinig, durchlaufen).

cht, classen BN
rbe nde

4. Dehnen

Zum Dehnen, Mobilisieren und Kraftigen kann das allgemeine Dehn- und Mobilisierungsprogramm durchge-
fuhrt werden. Es sollten alle Muskelpartien des kompletten Kérpers gedehnt werden. Der gedehnte Muskel wird
jeweils gezeigt und benannt.

Erarbeiten unﬂen“

1. Erarbeitung Theorie

Der Lehrer bespricht mit den Schilern den Ablauf des Zirkeltrainings. Die Stationen werden paarweise der Reihe
nach durchlaufen.

Wahrend des Zirkeltrainings lauft Musik. Die Wechsel werden nur durch die Lautstérke der Musik gesteuert. Wird
die Musik leiser, ist dies das Zeichen fir den Wechsel. Wird die Musik wieder lauter, starten die Schiler an der
nachsten Station.

Auf eine Minute Belastung (lautere Musik) folgen 30-40 Sekunden Pause (leise Musik), in der die Schiler die
Station wechseln.

2. Erarbeitung Praxis
Der Lehrer geht mit der Klasse die einzelnen Stationen ab. Er demonstriert die Ubungen, weist auf Besonderhei-
ten und mogliche Gefahren hin und gibt Tipps zur Ausfihrung.

Es sollte unbedingt auf mdgliche Gefahren an den Stationen hingewiesen werden! ‘@?

o
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Grundsatzliches

Dehnen, mobilisieren und kraftigen:
Dehn- und Mobilisierungsprogramm

Dehnen 1 Dehnen 2 Dehnen 3

Kopf leicht zur Seite Richtung Kopf nach unten Richtung Arm vor dem Ellbogen
Schulter ziehen Brust ziehen Richtung Schulter ziehen

Dehnen 4 Dehnen 5 Dehnen 6

Eine Hand liegt zwischenden Eine Hand ist an der Wand, Arm schrdag nach oben ziehen
Schulterblattern, mit der anderen Schulterdrehung nach hinten

den Ellbogen hinter den Kopf

ziehen, Kopf bleibt gerade

Dehnen 7 Dehnen 8 Dehnen 9

Arm ist gestreckt, Fingerspitzen Arm ist gestreckt, HandauBenseite  Oberkdrper nach vorne unten
Richtung Korper ziehen Richtung Korper ziehen beugen, Hande sind an der
Wand, Ricken ist gerade

zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Stundenbilder-Gymnastik-und-Tanz-Vertiefung

